A MAXIMÁLIS VERSENYPOTENCIÁL ELÉRÉSE
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BEVEZETÉS

Ahhoz, hogy elérd a maximális teljesítőképességedet, mint íjászversenyző, illetve kítűzött céljaidat teljesíteni tudjad, nemcsak fizikai, hanem mentális szinten is képezned kell magadat.
A megfelelő gondolkodásmód és stratégia nélkül mindig csakis a tényleges képességeid alatt teljesíthetsz.

Ahhoz, hogy elérd a versenyzési előnyt és úgy teljesíts, mint egy győztes, először is úgy kell gondolkodnod mint az.


Értelmezd és gyakorold a következő lépéseket, ezek segíteni fognak a bajnokká válás útján! Ne felejtsd azonban, hogy ezeket a gyakorlatokat nem ajánlatos gépiesen, az elméd használata nélkül teljesíteni, akkor ugyanis nem éred el a kívánt mentális állóképességet.
ELSŐ LÉPÉS

ÉLVEZD AZ ÍJÁSZATOT!

Ne várj a győzelemre, amíg nincs meg az örömöd az íjászatban, vagy a versenyben. A legtöbb bajnok azért is nyer, mert örömét is leli a versenyzésben!
Amikor jól érzed magad, lazábban mozogsz és jobban teljesítesz. Vedd örömmel a gyakorlást és a versenyeket egyaránt!

Ha mindent gépiesen, öröm nélküli munkaként végzel, biztosan teljesítményhatárokba ütközhetsz a feszültséged miatt (és hamar kiváló jelölt lennél a kiégett versenyző posztjára).
Ne felejtsd el, az öröm és a csúcsteljesítmény együtt jár, sosem külön. Ha verseny előtt feszült vagy, valami nem stimmel.

MÁSODIK LÉPÉS

LEGYENEK TISZTA CÉLJAID!

Nem tudsz sehova se jutni előrébb, ha nem tudod előbb, merre is van az az „előre”.

A sikereid egy álommal, egy elképzeléssel kezdődnek arról, meddig akarsz eljutni a sportban.

Minél tisztábban fested meg magadban ezt a képet, annál nagyobb az esélyed az álmod valósággá változtatni. Mondhatjuk azt is, hogy annyira lehetsz jó, amennyire tudsz és akarsz az lenni, vagy tűzz ki elérhető lehetőségeket, amik tiszta megfogalmazásúak.

Bejutás a nemzeti válogatottba vagy versenyzés nemzetközi szinten – ezek például tiszta, racionális célok. A tiszta képként látott céljaid mágnesként húznak maguk után. Minél tisztábban és többször gondolsz rá, annál erősebb ez a vonzás. 
Próbáld meg a hosszú távú céljaidat közepes vagy kisebb elemekre lebontani – azaz napi szinten is legyenek kitűzött specifikus gyakorlataid, amik motiváltan tartanak a hosszú út alatt.
HARMADIK LÉPÉS

TEDD MAGAD SZÁMÁRA FONTOSSÁ A GYAKORLÁST – ÉS KÉPZELD EL FEJBEN IS!

A legtöbb íjász körülbelül ugyanannyit gyakorol heti szinten. Azonban közülük kevesen javítanak jelentősebben a teljesítményükön. Az ok a gyakorlásuk módjában rejlik.
Csakis a megfelelő gyakorlás tesz többé. 

Sok íjász gyakorolja a mozdulatsort gyakorlás közben. Azonban a legtöbben nem használják közben az elméjüket vagy az érzelmeiket, amik pozitívan hatnának a pontosságukra. Az aznapi eseményekkel, vagy egymással foglalkoznak, vagy gondolatban máshol járnak-járnának. Munka közben új vagy nehezebb technikákkal találkozva próbálják kikerülni azok tényleges gyakorlását. Az ember versenyként éli meg a gyakorlását. A gyakorlás két tényező, mentális és fizikai tényezők találkozása, olyan, mint egy igazi verseny. Képzeld el gyakorlás közben, hogy versenyen vagy! Szimuláld el, gondolj ki különféle versenyhelyzeteket! Minél inkább átéled, hogy versenyzel gyakorlás közben, annál többet fejlődsz belőle fizikailag és mentálisan egyaránt. Így éles helyzetben pozitív stresszt élsz át, s az izgalom nem hat ki negatívan a technikádra.
Minden lehetséges alkalommal képzelj el különféle versenyhelyzeteket, s gyakorolj úgy, mintha ott lennél. Ha folyamatosan így gyakorolsz (miképpen az igazi bajnokok teszik), látni fogod a teljesítményed javulását.
NEGYEDIK LÉPÉS

AZ ESEMÉNYRE KONCENTRÁLJ, NE A DÍJRA, VAGY AZ ELÉRENDŐ PONTSZÁMRA!
Akkor teljesítesz a legjobban, ha az esemény részleteire, a mozdulataidra és a célzásra koncentrálsz. Ha külső tényezőkön gondolkodsz (nyerés-vesztés, pontszámok, kvalifikáció, döntők stb.), lemerevedsz, stresszelsz és ez rontani fogja azonnal a teljesítményedet.
Ha ilyeneken gondolkodsz, a verseny kimenetele, ami részét képezi a jövőnek, kiesik az irányításodból! Minden íjász, aki ilyeneken gondolkodik lövés közben, gyatrábban teljesít és görcsösebb.

Koncentrálj az adott lövési pillanatra, ne a jövőre. Ha azon kapod magad, hogy „mi lenne akkor, ha”-ban gondolkodsz, akkor a jövőn gondolkodsz, és váltanod kell a fókuszon.
ÖTÖDIK LÉPÉS
KONCENTRÁCIÓ = ÖNFELISMERÉS+ÖNMAGAD VISSZAHOZÁSA A PILLANATBA

Hogy megfelelően teljesíts, szükséges az adott pillanatra koncentrálnod, ott kell helyben lenned fejben ugyanúgy, mint fizikailag. A mentális koncentráció a kulcsfontosságú képesség az íjászok számára. Itt áll, hogy kell csinálni!

Fel kell ismerned magadban, hogy hova koncentrálsz. Ha gondolatban a jövő kimenetelén rágódsz, akkor fókuszt kell váltanod, gyorsan, de finoman, belső feszültségkeltás nélkül.

Tehát úgy tanulsz meg koncentrálni, hogy észreveszed, mikor koncentrálsz nem a megfelelő dologra! Ez a LÉNYEGE a bajnokok gondolkodásmódjának – fejben is ott vannak ahol kell lenniük.

HATODIK LÉPÉS
LÉPJ TÚL KÖNNYEDÉN AZ ELKÖVETETT HIBÁKON!
A bajnokok egy dolgot csinálnak még szebben, mint a többiek – a hibázást! Ha nem sikerül nekik egy verseny, vagy akár csak egy lövés, nem csak egyszerűen felhasználják tanulságnak utólag („mit tettem nem megfelelően/mit tehettem volna?”), hanem utána hagyják a feszültségét elillanni, TÚLLÉPNEK rajta.

Magyaránt, nem időznek a múlton és az elkövetett hibákon. Ha egy verseny alatt az elkövetett hibáidon rágódsz, csak egy dolog történhet – azok számát gyarapítod megint!
Ugyanaz a teendő, mint a jövővel – ha azon gondolkodsz, hagyd el és válts fejben a jelenre – tehát célzás és oldás!

Ha úgy gondolkodsz versenyen, hogy „már megint itt vagyunk”, meg „már megint ez fog történni?”, akkor ez jelzi, hogy a fókuszod a múltban rekedt. Csak akkor gondolj a múltra, ha az pozitív, sikeres elemekkel teli – tehát ha erősít téged mentálisan!
HETEDIK LÉPÉS

KONCENTRÁLJ MAGADBAN  -  CSINÁLD A SAJÁT BEGYAKOROLT MOZDULATAID - S LEGYÉL OTT A JELENBEN!

Akkor teljesítesz a legjobban, ha mentálisan magadban koncentrálsz arra, amit csinálnod kell, és amit csinálsz. Káros figyelemelterelődés, versenyzői ijedtség csak akkor léphet fel, ha magadon kívülre kezdesz koncentrálni (például a bírákra, vagy más versenyzőkre). Magadban maradni azt jelenti, hogy mentálisan is arra koncentrálsz, amit éppen fizikai síkon művelsz. Bármi máson való gondolkodás (ellenfelek pontszáma, technikai nehézségek, vagy hogy milyen magas a konkurencia) csak görcsössé és nehézkesen teljesítővé tesz. Maradj „helyben” mentálisan, vedd észre, ha gondolatban máshol vagy és hozd vissza magad a JELENLEGI CSELEKVÉSEDBE..
NYOLCADIK LÉPÉS

LÁTÁS- ÉS HALLÁSKONTROLL

LÉGY URA AZ ÉRZÉKEIDNEK A VERSENYEK ALATT!

A előző lépéshez kapcsolódóan, szükséges tisztában lenned azzal, hogy mire érdemes figyelned (látni és hallani) a versenyek alatt. Figyelned csakis olyan dolgokra érdemes (azaz szabad), amelyek fókuszban, koncentrált állapotban tartanak és nyugodt állapotod tőlük megmarad vagy megnyugtatnak. Amik által jól teljesítesz. 
A tömegre, vagy más versenyzőkre bámulva izgatottá válhatsz…hát ne nézz oda ha zavart okoz a látvány! Viszont lenézhetsz a cipőidre, vagy a fal, környezet egy pontjára, vagy bármi más pontra ami nyugodt állapotban tart. Ehhez hasonlóan, legyél biztos abban, hogy csak pozitív dolgokra gondolsz a versennyel kapcsolatban. Ha képeket képzelsz el és folyamatosan vesztes állapotban látod magad kívülről, akkor vagy a képet váltsd fel magadban, vagy gondolj más pozitívabb képre. A hallásod kontrollja azt jelenti, hogy csak olyan dolgokat vagy képes a füleddel felfogni, ami pozitívan hat a teljesítményedre. 
Ha egy belső hang továbbra is feszültté és pesszimistává tesz, akkor próbálj meg váltani! Megpróbálhatod kizárni a hangot zenehallgatással (walkman versenyszünetben). Tehát kontrolláld az érzékeid a mentális szívósság érdekében.
KILENCEDIK LÉPÉS

AZT LÁSD MAGADBAN, AMIT EL AKARSZ ÉRNI!

A nyertes versenyzők minden sportágban tudják, hogy a képzeletük segít elérni a céljaikat. Gyakorlatként képzeld el gyakran, amit el akarsz érni (de ne azt, ami nem akarod, hogy megtörténjen – például vesztés). Pozitív képekre gondolva javul a teljesítményed, nyugodtabbá válsz és nyugodtabban, precízebben cselekszel – könnyebben éred el a céljaid.
A mentális erősítőgyakorlatokat 5-10 perces közökben végezd, olyan helyen, ahol nem zavar semmi és semmi. A képzeteidet a lehető legélethűbben próbáld átélni, a legélesebb képekkel, hangokkal és érzetekkel – legyél fejben azon a bizonyos versenyen.

TIZEDIK LÉPÉS

„HAGYD” MEGTÖRTÉNNI AZOKAT A LÖVÉSEKET („10-ESEK”)!

Amikor a lehető legjobban teljesítesz, akkor teljesen automatikusan, erőltetettség nélkül végzed a dolgod – nehézség nélkül teljesítesz nehéz szintet. Könnyednek érzed a versenyt, pedig elvileg nem az. 
Amikor versenyen vagy, emlékeztetned kell magad arra, hogy ahhoz, hogy a begyakorolt technikád alkalmazd, lazítanod kell és engedni hogy „megtörténjenek” azok a bizonyos lövések. 


Ha túlságosan komolyan veszel egy versenyt, akkor nagy eséllyel nehézkesen és rosszul teljesítesz. Bízz abban a gondolatban, hogy te minden szükségeset megtettél, a tested és az izmaid emlékeznek arra, mit kell tenni, tehát csak hagyd, hogy „a teljesítmény megtörténjen”. Teljesíts görcsös nehézség nélkül.
TIZENEGYEDIK LÉPÉS

HASZNÁLD A KÉPESSÉGEID ÖSZTÖNÖSEN!
A TIZEDIK LÉPÉSHEZ hozzáfűzve, ha csúcsteljesítményt akarsz, akkor minden tudatos gondolatot kívül kell tartanod a fejeden lövés közben. A legjobb versenyeiden emlékezhetsz majd rá, hogy úgy lőttél, mintha nem is gondolkoztál volna. A tudatos gondolkodás lelassít és elterelheti a figyelmed. Mondhatjuk úgy, tudatosan szeretnél lőni, de gondolkodás nélkül. 
Yogi Bera baseball-játékos mondta egyszer: „Egy teljes elme itt csak egy üres ütő…”
Ugyanez alkalmazható rád és az íjászatra is. Minél többet gondolkodsz, annál nehézkesebben csinálod. Gyakorolj „üres fejjel” gyakorlás közben!
TIZENKETTEDIK LÉPÉS

ÚGY LŐSZ, AHOGY GONDOLKODSZ

A különbség az egyes jobban és rosszabbul sikerült versenyek között főleg a verseny közben való gondolkodásmódban rejlik. Ez mindaz, amit magadban gondolsz, elképzelsz, vagy magadnak mondasz a verseny előtt és az egyes lövések között. Ezek a gondolati szünetek határozzák meg, hogy jól lősz-e a következő célnál vagy nem.
Ha „szemetet” programozol a „számítógépedbe” (agyadba) a verseny előtt (pl. „mi lesz ha ellövöm”, „mi lesz ha elhibázom a következő kört”, illetve „nem vagyok olyan jó mint ő meg ő”….), akkor szemetet is kapsz vissza a legvégén magadtól. Próbálj POZITÍV dolgokat „beprogramozni” hogy a verseny jól is sikerüljön.
TIZENHARMADIK LÉPÉS

LÉGY POZITÍV! SEMMI JÓ NEM SZÁRMAZIK A PESSZIMIZMUSBÓL

Ha negatívan gondolkodsz magadat illetően, az elszívja az energiád, bizonytalanná tesz, és biztosan rosszul teljesítesz. Próbálj pozitívan gondolni magadra, a csapattagokra, az edződre, mindegy mire! A pozitív hozzáállás átsegít a nehézségeken és egyenesben maradsz.
A negatív hozzáállás csakis a korai feladáshoz vezet. A bajnokok csak pozitívan gondolkodnak. A „nem lehet”, „soha”, „lehetetlen” szavak hiányoznak a személyes szókincsükből.

TIZENNEGYEDIK LÉPÉS

ALKALMAZKODJ MINDENHEZ!

Próbáld az egyes akadályokat és negatív tényezőket úgy venni, hogy ösztönözzenek és növeljék az önbizalmad! A legtöbb íjász keserűen panaszkodik a versenykörülményekről, a csapatbeosztásról, a fáradékonyságról stb.

Az igazán nagy íjászok képesek a legtöbb akadályt pozitívan értékelni, vagy úgy felhasználni, hogy versenyelőnyhöz juttassák őket a többi ellenfelükkel szemben.

Például egy-két dolgot tudsz tenni a nagy nyomással, ami a versenyzőkre nehezedik. Megpróbálhatsz küzdeni ellene, félheted vagy „elhessegetheted” magadtól, netán panaszkodsz, kiesel a kontrollból és szétesel. VAGY másképp fogod fel, pozitívra vagy semleges tényezővé átalakítva. Gondolkozhatsz így: „minden versenyzőre ránehezedik ez a versenynyomás, de jobban bírom, mint a többiek”. Ekkor a magad előnyére használod fel a feszültséged, ami jelzi, hogy igazán készen állsz és ez jó bevezető egy szolid, tiszta versenykezdéshez, emlékeztető a nyugodt légzéshez.
TIZENÖTÖDIK LÉPÉS

TÉGY ÉS CSELEKEDJ ÚGY…
Ha győztessé akarsz válni, akkor gondolkodj és cselekedj is úgy, mintha az lennél. „Úgy tenni, mintha bajnok lenne” a csúcsstratégiája a bajnokoknak. Ha valamivé válni akarsz, kis mértékben azzá is tudsz válni maga a cselekvés által. 
Amin érdemes ilyenkor magabiztosabb irányba változtatni, az a testtartásod és a mozgásod. Nézz meg például néhány íjászt egy rosszul sikerült verseny után és biztosan észrevehetsz érdekes dolgokat. Lehajtott fejek, lógó vállak, az arcokon nyilvánvaló csalódás vagy enyhébb esetben merev arckifejezés, néhányan a lábukat is húzzák. Ha ilyen módon viselkednél, biztos, hogy vesztesként kötnél ki a végén. Egy bajnok reakciója a vesztes állapotra „úgy viselkedni, mintha…”

Ha teljesen ijedtnek vagy izgatottnak érzed magad egy versenyen – tegyél „úgy, mintha”: azaz legyél legalább külsőre nyugodt és magabiztos. Tartsd magad egyenesen, mosolyogj, húzd ki a vállaidat és lépkedj ruganyosan-természetesen. Még akkor is ha belül úgy hiszed véged van. Lássák rajtad az ellenfelek és a bírák, hogy képes vagy uralkodni magadon.
TIZENHATODIK LÉPÉS

LEGYÉL ÖNMAGAD LEGJOBB RAJONGÓJA!

Igazán könnyű vidáman viselkedni mikor megnyersz egy versenyt. A bajnokok tudják ezt, azonban azt is, hogy önmaguk esetében kissé más a helyzet, főleg akkor, ha épp nem állnak jól a dolgok. Az önsajnálat nem segít rajtad, ha nem állnak jól a dolgok. Szétesik a motivációd tőle, és boldogtalan versenyző leszel. Tanulj meg önmagad legjobb fanja lenni. Akivel megoszthatod a siker ízét és átsegít a nehezebb időkön. Elvégre, a legnagyobb energiát magadból merítheted.
TIZENHETEDIK LÉPÉS

NEM TE VAGY A SAJÁT TELJESÍTMÉNYED!

Ajánlatos versenyeken különválasztani a versenyzőt és a teljes személyiséged önmagadban. Nem konkrétan pontszámokból áll, amit elérsz. Vagyis, ha nagyszerűen teljesítesz, ez önmagában még nem tesz nagyszerű emberré. Ami még fontosabb, ha nem sikerül egy verseny, attól még nem válsz az emberiség söpredékévé..
Ha bármilyen szinten hagyod, hogy az önérzeted uralkodjon rajtad miközben versenyzel, egy dologban biztos lehetsz – csalódhatsz és pofára eshetsz. Az emberi értékeket nem íjászversenyekben mérik – nincs olyan verseny, ami mércéül tekinthető az emberi értékek mezsgyéjén (vagyis – nem ez  lényeg. Hanem a részvétel és önmagad jobbá válása.)
TIZENNYOLCADIK LÉPÉS

TANULJ MEG LAZÍTANI!

Ahhoz, hogy koncentrált és ráhangolódott állapotban maradj – azaz, hogy jól teljesíts – meg kell tanulnod a felgyülemlő versenyfeszültséget kezelni. Sokaknak ez nem jön természetesen. Hogy megtanulj összeszedett maradni, érdemes néhány atlétáknak való gyakorlatot kipróbálni. Az egyik legjobb tanulandó technika lecsendesíteni és egyenletessé tenni a légzésünket. Néhány mélyebb lélegzetet véve könnyen le tudjuk nyugtatni magunkat verseny előtt és közben.
Otthoni gyakorlatként így érdemes csinálni: kényelmesen ülő állapotban 5 percig 4 lassabb lélegzetet venni, majd 7-8 kis lélegzettel kilélegezni a levegőt. Ebben a ritmusban kell 5 percig ismételni a gyakorlatot. Minden egyes váltásnál észre tudod majd venni a légzéseden is esetleg, hogy kiestél a fókuszból és vissza kell állnod nyugodtabb állapotra.
TIZENKILENCEDIK LÉPÉS

KEREKEDJ FELÜL A FÉLELMEIDEN!
A jobb íjásszá válás útján felül kell kerekedned a félelmeiden. A félelem természetes része a tanulásnak, ahogy jobbá akarsz válni, később azonban, könnyebben meg tudsz majd ezzel az érzéssel birkózni. Mindenki fél valamitől, legtöbbször a kihívásoktól. A félelem ellen küzdeni is lehet, de meg is adhatod magad neki, ha úgy üdvözlöd „mint egy barátot” és hozzászoksz. Mindenki másképp gondolja végig magában. A lényeg benne a félelemtudat elfogadása, illetve megtanulni együtt lőni vele. Ha folyamatosan olyan dolgot csinálsz újra és újra, mely félelmet, tartózkodást, bizonytalanságot kelt benned, ez a fajta félelem el fog tűnni! Azonban ha csak el akarod kerülni a félelemtudatot, úgy csak egyre jobban fog zavarni. Érezd át, szokd hozzá, és el fog tűnni ahogy vele együtt gyakorolsz!
